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Kss ejuhatus

Litkumine on oluline igas vanuses. kuid eakate
puhul on sellel eriti suur roll iseseisvuse
sailitamisel ja elukvaliteedi parandamisel.

Regulaarne mocdukas litkumine aitab
ennetada mitmeid terviseprobleeme, toetab

tasakaalu ja lihagjoudu ning vihendab
kukkumisriski.

iikumine majutab positiiveelt ka vaimset
tervist. Flitisiline aktiivsus aitab hoida
mesleolu, toetab milu ja keskendumisvoimet.
akub voimalust sotsiaalseks suhthuseks ning
vithendab seelibi tksildustunnet.
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mise toetamine aitab gii
& iseseisvust ja toimetulekut
igapAevategevustes, parandab nii flitisilist
vaimset enesetunnet ning suurendab
eluroomu ka korgemas eas. Regulaarne
litkumine aitab ennetada mitmeid
terviseprobleeme, hoiab keha ja meele erksana
ning vithendab vajadust tervishoiuteenuste
jarele, voimaldades eakatel kauem aktiivselt
oma elu juhtida. Lisaks tugevdab liikumine ka
sotsiaalseid sidemeid, tuues inimesi kokku ja
vihendades tiksildust.
Litkuvad seeniorid on tildiselt tervemad.
energilisemad ja tthiskonnas aktiivsemad,
stades oma kogemuste ja teadmistega ka

eeskuju noorematele polvkondadele ning
aitab kujundada terviseteadlikumat ja

hoolivamat tthiskonda. Mida rOhkem on
aktiivseid ja kaasatud seeni
tugevam, sidusam ja jatkusuutlikum on

tthiskond tervikuna.
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iitkumise

kasud eakatele

Parandab tasakaalu ja vihendab kukkumisriski

Parandab ja s4ilitab lihagjoudu

ning litkuvust

Toetab stidame ja veresoonkonna
tervist

Parandab meeleolu ja
vithendab stressi

Soodustab sotsiaalset suhtlemist
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utusoovituses

Emnne alustamist veendu. et osalgjad tunnevad

end hésti ja on valmis litkuma.

Litkumine toimub rahulikus tempos. ilma
kiirustamiseta.

Julgusta osalejaid kuulama oma keha

- valu voi ebamugavustunde ilmnemisel tee paus.
Karnmna mugavaid, libisemiskindlaid jalanousid.

Riietus peab olema mugav ja
litkumist voimaldav.

Tee vajadusel pause )
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utusoovituses

Keskkonna ohutus:

Porand peab olema kuiv ja takistustest vaba.
Kasuta piisavat valgustust.

Vajadusel paiguta toolid voi
seinad tasakaslu toetamiseks lahedale.
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ooli kasutami

Kasuta tugevat., stabiilset tooli ilma ratasteta.
Tool peaks olema piisava korgusega. et
istudes oleksid jalatallad kindlalt porandal.
Seljatugi annab lisatoe ja turvatunde.
Harjutusi vaib teha taielikult istudes voi
toolist kinni hoides.

Tooliga litkumise eelised:
Suurendab turvalisust
Voimaldab osaleda ka piiratud litkuvusega inimestel

‘Annab kindlust ja vithendab kukkumishirmu
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Soojendusharjutus

Soojendus valmistab keha
ette liikumiseks ja aitab

ennetada vigastusi.
Harjutusi tehakse
rahulikus tempos, vajadusel
istudes.
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Olaringid
1osta olad aeglaselt tiles, vii taha ja lase alla.
Seejiirel tee ringe vastassuunas.
Piisti: seisa sirgelt, jalad puusade laiuselt.

Toolil: istu tooli eesosas, selg sirge, jalad porandal.
Kordused: 5-8 ringi molemas suunas.
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Kaela liikuvus

Kalluta pead aeglaselt paremale ja vasakule.
Sesjarel vaata rahulikult paremale ja vasakule tile ola.
Pusti: hoia 6lad lodvestunult all.

Toolil: istu sirge seljaga. vajadusel toeta kied reitele.
Kordused: 3-5 korda igas suunas.
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ﬂb’ a sirutus ‘

Siruta end tilespoole. justkui tahaksid pikemaks
kasvada. Void sirutada ka kied.

Seejirel tee kerge ettepoole painutus.

Toolil: libista kded m&oda reisi polvede suunas.

Kordused: 5-8 korda.
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Kerepsorded

Hoia tilakeha sirge ja poora tilakeha aeglaselt
paremale, keskele tagasi ja sesjirel vasakule.

Litkumine on rahulik ja kontrollitud.
Piisti: Seisa jalad puusade laiuselt, kied puusadel

vO1 rinna ees risti.
Toolil: [stu tooli eesosas, jalad porandal.
kied reitel voi rinna ees.
Kordused: 4-6 pssret molemas suunas.
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Pskkadele tous

Tosta kannad aeglaselt tiles, nii et raskus liigub
pikkadele.Hoia hetk ja lase kannad rahulikult tagasi alla.

Litkumine on aeglane ja kontrollitud.

Puisti: Seisa jalad puusade laiuselt.

Hoia vajadusel toolist voi seinast kinni.
Toolil:Istu sirge seljaga. jalad taistallaga porandal Tosta
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iikumismangud
Litkumisméangud pakuvad roomu,
vaheldust ja sotsiaalset suhtlust. M#nge
tehakse rahulikus tempos ning neid saab
kohandada, et osaleja sasks olla nii ptisti
kui ka istuda toolil. Lisaks saab ménge

siduda erinevate teemadega: nimed,
loomad. hobid, mélestused jne.

Selline lshenemine toetab, sotsiaalset
suhtlust, mélu ja tdhelepanuvoimet,
loovust ja fantaasiat ning litkumise

mitmekesisust.
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Viska ja piitia

Vahendid: Pehme pall voi longakera.
Osalejate arv: 4-12 inimest.

Osalejad istuvad voi seisavad ringis. Palli voi longakera
visatakse osalgjate vahel. Visates titleb mangija sona
vastavalt valitud teemale, naiteks: nimed, loomad, aastaseg,
kuulsused voi malestused. Sagja piitiab palli ja viskab edasi.
lisades samuti sona sama teema raames.

Lihtsam variant: Pall veeretatakse kaest kiitte. Kasutatakse
lihtsamaid teemasid. Aeglasem tempo.

Raskem variant: Kasutatakse kahte palli voi longakera
korraga. Sonu tuleb meelde tuletada ka eelmisest ringist.
Kiirem tempo.

Ohutus:
Kasuta pehmet eset, et viltida vigastusi.
Veendu, et ring oleks piisavalt avar ja ei oleks libedaid
kohti.
Julgusta rahulikku viskamist ja vajadusel puhkepause.
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Veereta ja taba

Vahendid: pinksipall, tops, laud
Osalsjate arv: 2-12

Osalejad istuvad vastakuti. Uks veeretab laua peal pinksi
palli ja teine puitiab selle topsiga kinni. Méng arendab
silma-k#e koordinatsiooni, tihelepanu ja
realtsioonikiirust.

Lihtsam variant: Kagutatakse suuremat topsi. et

putidmine oleks lihtsam. Palli voib veeretada
aeglasemalt.

Raskem variant: Viiksem tops ning palli ptititakse tthe

kaéga. Veeretus voib olla kiirem voi ebatihtlane.

Ohutus:
Veendu. et laud ja timbrus oleks vaba. et pall ei lendaks

ohtlikku kohta.
Julgusta rahulikku litkumist ja vajadusel puhkepause.
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unaresti mang
Vahendid: pinksipall, (munalrest

Osalejate arv: 1-4 inimest

Osaleja viskab pinksipalli nii, et pall porkaks enne
munarestini joudmist kaks korda ja jazks segjarel
munarestile pidama. Mang arendab kideosavust, tdpsust
ja keskendumist Soovi korral vc’jﬂo pidada arvestust,

-----

Lihtsam variant: visatakse lshemalt, vihem porkeid (nt
tiks porge voi otse restile). suurem munarest.

Raskem variant: visatakse kaugemalt, rohkem porkeid
enne restile joudmist, vaiksem sihtala munarestil.

Ohutus:
Kasuta kerget pinksipalli.
Veendu. et porand ja imbrus oleksid takistustest vabad

Julgusta rahulikku viset ja valdijarske lii
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I
1L rumimar
Vahendid: (trummi)pulgad. pehme (pall).

kolar ja muusika.
Osalgjate arv: 1-10 inimest.

Osalejad hoiavad kies pulki ja loovad vabalt valitud

muusika saatel riitmi pulkadega vastu pehmet palli.
lgatiks voib jargida muusika takti voi luua oma ristmi.
Méng arendab koordinatsiooni, riitmitunnet ja pakub
roomsat eneseviljendust.

ihtsam variant: aeglane muusika, [66gid tthe pulgaga.
pall hoitakse laual voi stiles paigal.
Raskem variant: kiirem muusika, molema pulgaga
vakelduv riitm. lisatakse liigutusi (nt kiite tostmine voi

vahelduvad l66gid).

Ohutus:
Kasuta kergeid pulki ja peghm

Jalgi, et 166gid oleksid kontrollitud.
Hoia osalejate vahel piisav rahemaa.
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psitorni ehitami

Vahendid: topsid. tool.
Osalejate arv: alates 1 osalgjast.

Osaleja eesmirk on ehitada 30 sekundi jooksul topsidest
voimalikult korge torn. Topsid tuleb tosta tiksteise otsa
nii, et torn pusiks ptisti ega kukuks tmber. Mangu sasb
teha nii kiiruse kui ka tapsuse peale. Harjutus arendab
koordinatsiooni, tasakaalu ja keskendumisvoimet.

Lihtsam variant: mingija tostab laual olevaid topse kahe
kaega.

ine variant: méngija tostab topse ainult tthe kiega.

Rasken variant: méngija istub toolil ja tostab topse torni

kahe jalaga.

Ohutus:
Veendu, et tool oleks stabiilne.
Kasuta kergeid ja purunemiski

Tee liigutusi rahulikult, et valtida k

kaotamist.
Co-funded by
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Slaalom

Vahendid: pinksipall, kile/riie. topsid.
Osalejate arv: alates 1 osalgjast.

Osaleja hoiab kahe kiega kinni kile- voi
riidetiikist. mille peal on pingpongipall.
Ulesandeks on liigutada palli slaslomis timber
viie topsi, teha raja lopus tagasipoore ning tulla
sama teed tagasi algusesse nii, et pall ei kukuks
maha. Méng arendab tasakaalu, keskendumist

ja koostood (kui mangitakse paaris).

Lihtsam variant: topsid on paigutatud
iksteisest kaugemale, litkumine on aeglasem.
askem variant: topsid on tksteisele lahemal.

Ohutus:
Kasuta kerget palli ja turvalisi vahendeid.
Liigu rahulikult, et viltida orker
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J@fgpaﬂiga topsi
tostmine

Vahendid: shupall, vahemalt 1.5 1 plastpudel, topsid.
Osalsjate arv: alates 1 osalejast.

Pudeli suu peale kinnitatakse chupall. Sesjirel asetatakse
chupall topsi sigse. Ogaleja surub pudelit kokku nii, et chupall
téitub ohuga ja haakub topsi sisekilgede kiilge. Nii saab topsi

tosta ning asetada selle teise topsi sisse. Harjutus arendab

kite- ja sormede tugevust. tipsust ning koordinatsiooni.

Lihtsam variant: kasutada véiksemat ja kergemat topsi, mis ei
vaja nii palju joudu.
Raskem variant: kasutada suuremat topsi voi suurendada
vahemaad topside vahel.

Ohutus:
Kasuta terveid ja puhtaid vahendeid (pudel ja ohupall.
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Jouharjutused

Toolilt ptisti tousmine

[gapaevast litkumist matkiv harjutus, mis
tugevdab reisi, tuharaid ja kerelihaseid. Viga
oluline iseseisvaks litkumiseks ja kukkumiste

ennetuseks.

e [stu tooli servale, jalad puusade laiuselt maas.
o Kalluta tilakeha veidi ette.
e Touse rahulikult plisti ilma kitega toukamata

(vajadusel voib alguses kisi kasutada).
e [stu kontrollitult tagasi toolile.

Hoia selg sirge ja polved suunaga ette.

Soovituslik koormus
2-3 seeriat
8-12 kordust
Lihtsam variant: kasuta korgemat tooli voi
kaetuge.

Raskem variant: tee aeglasemalt. voi hoi

rinnal.
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Jouharjutused

Toolilt ptisti tousmine
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Jouharjutused

Rumeenia joutomme

Harjutus, mis tugevdab reie tagakiilje lihaseid.
tuharaid ja alaselga. Vaga oluline kondimisel,

kummardumisel. agjade tostmisel ja tasakaalu

hoidmisel.

e Seisa sirgelt, jalad puusade laiuselt.
o Liikka puusad taha, hoides selg sirge.
e Langeta tilakeha, murdudes vaid puusast,
kuni tunned venitust reie tagaosas.
e Polved on kergelt koverdatud.
Suru puusad ette ja touse tagasi sirgeks.
Soovituslik koormus
2-3 seeriat
8-12 kordust
Lihtsam variant: tee ilma raskuseta voi
viiksema amplituudiga.
Raskem variant: vota kitt
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ﬁuharjutus ed

Rumeenia joutomme

Ay
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Jouharjutused

Olapress

Harjutus, mis tugevdab olalihaseid. Aitab
1gapaevategevustes, nagu esemete tostmine
korgemale riiulile, riietumine ja kite kasutamine

pea kohal.

e [stu toolil voi seisa sirgelt.

e Hoia raskusi (hantlid voi veepudelid) olgade
korgusel.

e Suru raskused aeglaselt tiles pea kohale.

o Siruta kied, kuid &ra lukusta kittinarnukke.
Langgeta raskused kontrollitult tagasi
algasendisse.

Soovituslik koormus
2-3 seeriat
8-12 kordust
Lihtsam variant: kasuta kergemaid raskuseid voi
tee the kdega korraga.

Raskem variant: tee seistes voi kasuta veidi
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Jouharjutused

Olapress




Jouharjutused

Kummilindiga tombed

Harjutus. mis tugevdab seljalihaseid ja parandab
riihti. Oluline clgade tervise, tasakaslu ja

igapievaste tombamisliigutuste jaoks.

e lstu voi seisa sirgelt.
e Kinnita kummilint enda ette (nt ukse voi
kasipuu kilge).
e Hoia linti molema kdega.
e Tomba kittinarnukid taha, tuues kiied keha
lahedale.
e Suru abaluud kokku.
o Lase kded aeglaselt tagasi ette.
Soovituslik koormus
2-3 seeriat

8-12 kordust

Lihtsam variant: kasuta kergemat linti voi tee

viiksema amplituudi
Raskem variant: kasuta tuggvamat linti voi

peatu hetkeks loppasendis.
Co-funded by
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Jouharjutused

Kummilindiga tombed
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Jouharjutused

Istudes jalgade tosted

Lihtne ja turvaline harjutus, mis tugevdab kohu-
ja puusalihaseid ning parandab tasakaalu ja
kehahoiakut. Aitab igapsevategevustes, nagu

kondimine ja suuna muutmine.

e Istutooli servale, selg sirge.
e Hoia kiied tooli serval voi reitel.
o '[osta tiks polv aeglaselt tiles rindkere
suunas.
e Hoia hetkeks.
Langeta jalg kontrollitult tagasi maha.
Vaheta jalga.
Soovituslik koormus
2-3 seeriat
8-12 kordust kummalegi jalale
Lihtsam variant: tosta jalga madalamale voi hoia
katega tugevamalt toolist kinmi
Raskem variant: tosta molemad jalad korraga voi

hoia jalga tileval kau
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Jouharjutused

Istudes jalgade tosted
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Reflektsioon

Parast aktiiveusminuteid vota
aega, et koos osalgjatega
arutada, millised harjutused ja
méingud neile koige rohkem
meeldisid ning millised
vihem. Kiisi, mis oli lobus.

mis oli keeruline ning mida
ad sooviksid edaspidi veel
eha. Tagasiside aitab tegevusi
paremini planeerida ja muuta
need osalgjate jaoks veel
nauditavamaks.
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Kokkuvote

liikumine ei pea olema raske
ega kurnav - iga liigutus losb.
Isegi lihikesed jalutuskaigud,
venitusharjutused voi
kergemad joutreeningud
aitavad sdilitada tervist ja
elujoudu. Litkumisharjutused
voivad olla lobusad ja
meeldivad, eriti kui neid teha
sobivas tempos ja turvalises
keskkonnas. Seenioride jaoks
on eriti tore tegevusi teha
koos lapselastega.
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Oluline on leida tegevused.

mis pakuvad r6omu ning,
sobivad inimese voimekusega.

'snu sellele saab litkumine

-

olla loomulik osa inimese
elust ka pensionieas.
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